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A B C－１ C－２ D E F G H
１ ６＝４ ３．５ ５＝１ １＝１ ８＝４．５ ５＝S ５＝L ４＝７ ４．５
２ ６＝４ ３．５ ５＝１ １＝１ ８＝４．５ ５＝S ４＝L ３．５＝７．５ ５
３ ２＝２ ２．５ １＝６ １＝１ ８＝４ ３＝M ４＝L ４．５ ４
４ ２＝２ ２．５ １＝６ １＝１ ８＝４ ３＝M ４＝L ４．５ ４
５ １．５＝２ １ １＝６ １＝６ ８ ６＝S ５＝S １．５＝６．５ ２．５
６ ３＝１ ４ １＝６ １＝１ １０ ３＝L ３＝L ２．５＝５．５ ４．５
７ ２ ３ １ ７ ５＝８ ４ ６ ２＝８ ３．４
８ ２ ３ １ ６ ５＝８ ４ ６ ２＝８ ３．４
９ １ ３ １ ７ ５＝８ ５ ６ ２＝５．５ ３．４
１０ ２ ３ １ ７ ５＝８ ５ ６ ２＝７ ３．４
１１ １＝１ １ ７＝１ １＝１ ５ ６＝S ５＝M ６ １
１２ １＝１ １ ７＝１ １＝１ ４ ６＝S ５＝M ５ １
１３ ３＝１ １ ６ １＝１ ７ ５＝M ３＝M ８＝５ ３
１４ １＝１ １ ７＝１ １＝１ ７ ５＝M ３＝M ７ ３
１５ ２＝２ ５ ６＝０ １ ７ ３＝M ４＝M ６ １
１６ ３＝２ ３ ６＝０ １＝０ ７ ３＝S ４＝M ６ １
１７ ３＝２ ４ ６＝０ １＝０ ７ ２＝M ４＝M ７ １
１８ ３＝２ ４ ４＝０ １＝０ ８ ３＝M ４＝M ７ １
１９ ５ ４．５ ７ １ １＝１ ３＝L ３＝L ４．５＝５ ３
２０ ２ ４．５ ６ １ ９ ３＝L ６＝L ３＝５ ３
２１ ２ ４．５ ６ １ １＝１ ３＝L ３＝L ４．５＝５ ３
２２ ２ ４．５ ６ １ １＝１ ４＝M ３＝L ４＝５ ３
表１ 参加者（２２名）のマシンシート位置


































A B C－１ C－２ D E F G H
１ ５２．３ １６ ４３ ６１．５ １１５．５ ３２．３ ３８．３ ５４．５ ２７．５
２ ４０．５ １６ ３６ ５４．５ ８８．８ ２５．３ ３８．３ ４０．５ ３４．５
３ ５４．５ ２７．５ ３２．３ ６８．５ １１５．５ ３４．５ ４７．５ ６１．５ ４０．５
４ ５４．５ １８．３ ２５．３ ５４．５ １０６．８ ３４．５ ５４．５ ６１．５ ２７．５
５ ３６ １３．５ ２３ ６１．５ ９１ ３０ ３２．３ ３６ ３０
６ １０５ ５０ ２０．５ ＃ ２１８ ５４．５ ５０ ７１ ７１
７ ３８．３ ２．３ ２５．３ １８．３ ７０．８ ２０．５ ２５．３ ３２．３ １８．３
８ ４５．３ １８．３ ３８．３ ３２．３ １１．３ ２０．５ ３８．３ ４０．５ ３２．３
９ ３０ １６ ４０．５ ２５．３ １４６ ２７．５ ３２．３ ４０．５ ２５．３
１０ ４０．５ １８．３ ４７．５ ３４．５ １３８．３ ４０．５ ４５．３ ４０．５ ３２．３
１１ ＃ １６ ３２．３ ６８．５ ９１ ４０．５ ４３ ４７．５ ３６
１２ ５４．５ １８．３ ２３ ６８．５ ９７．８ ４０．５ ４７．５ ４０．５ ３６
１３ ６１．５ ２５．３ ３４．５ ９５．５ １００ ４０．５ ６１．５ ７５．５ ４０．５
１４ ５７ ２０．５ ２５．３ ７１ １１３．５ ４０．５ ６１．５ ６１．５ ４５．３
１５ ７１ ３０ ４３ ５４．５ １２７ ３６ ５０ ７９．３ ５４．５
１６ ７７ ３８．３ ７１ ９１ １９１ ５９．３ ７１ ９５．５ ５０
１７ ９１ ３８．３ ９５．５ ９５．５ １８２ ７５．５ １０５ ９５．５ ７１
１８ ９１ ５０ ９５．５ ９５．５ １８２ ６４ ９８ ９５．５ ５７
１９ １１５．５ ６８．５ ９５．５ ９５．５ ２２４．８ ９５．５ １１５．５ ９５．５ ９５．５
２０ ８１．５ ２７．５ ６８．５ ９５．５ ２２４．８ ５４．５ ９５．５ ８８．５ ６１．５
２１ ７５．５ ４０．５ ６８．５ ９５．５ ２２４．８ ７５．５ １０２．５ ９５．５ ６８．５
２２ ８４ ４７．５ ８１．５ ９５．５ ２２４．８ ６８．５ ９５．５ ６１．５ ６８．５
表２ IDと各マシンでの最大挙上重量値 （＃印は１RM測定無）

















SEAT位置 最大挙上重量 HARD（８０％） MID（６０％） LIGHT（４０％）
アブドミナル ４．５ ２７．５ ２３＋２．３ １６ ９
プルダウン ６＝４ ５２．３ ４３＋４．５ ３０＋２．３ １６
ローワーバック ４＝７ ５４．５ ５０ ３０＋２．３ １６
ヒップアダクション ５＝１ ４３ ３６＋２．３ ２３＋２．３ ９＋４．５
ヒップアブダクション １＝１ ６２．５ ５０＋２．３ ３６ １６＋２．３
レッグカール ５＝Ｓ ３２．３ ３０ １６＋２．３ ９
レッグプレス ８＝４．５ １１５．５ ９１＋２．３ ６４＋６．８ ４６
レッグエクステンション ５＝Ｌ ３８．３ ３０ ２３ ９＋２．３
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